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Factori de risc pentru sandtate

si nutritie

(at timp afi facut parte din programul
WIG, nevoile de sandtate si nutritie au
fost identificate pentru dumneavoastra
si copiii dumneavoastra. Ati beneficiat
de hrand suplimentard, educatie
nutritionald, consiliere si sfaturi
pentru imbundtatirea sanatatii
dumneavoastra.

Continuati sa folositi informatiile
primite pentru a lua decizii bune
privind sandtatea dumneavoastra

si a copiilor dumneavoastra.

De ce acid folic?

@ Aceastd vitaminad B poate ajuta
|a prevenirea malformatiilor la
nastere ale creierului si coloanei
vertebrale ale copilului.

o Obtinerea unei cantitati suficiente
de acid folic in fiecare zi poate
ajuta la prevenirea malformatiilor
la nagtere ale copiilor pe care i-ati
putea avea in viitor.

o Este foarte important si dupa
nastere. Luarea multivitaminelor
ajuta la cresterea si repararea
celulelor, ceva ce organismul
dumneavoastrd face in fiecare zi.

o Acidul folic poate ajuta la
prevenirea bolilor de inima,
atacurilor cerebrale si a anumitor
tipuri de cancer.

ALEGERILE SANATOASE VA FAC PE DUMNEAVOASTRA SI FAMILIA DUMNEAVOASTRA _S_ANATOSI

De ce sunt importante imunizdrile?

Imunizarile pot salva viata copilului dumneavoastra. Dumneavoastra si copilul
dumneavoastra puteti fi protejati impotriva mai multor boli decat era posibil inainte.
Vaccindrile v protejeaza pe dumneavoastra si pe familia dumneavoastrd impotriva
bolilor precum pojarul, oreionul, poliomielita si tusea convulsiva.

Imunizarile protejeaza si alte persoane la care tineti. Dumneavoastra i copiii
dumneavoastra aveti nevoie de vaccinuri administrate la timpul potrivit pentru a

va proteja impotriva bolilor. Un copil care nu este la zi cuimunizdrile afecteaza nu
numai sandtatea familiei sale, ci si sanatatea prietenilor, colegilor de clasd, vecinilor
si comunitatii sale.

Imunizarile pot castiga timp si bani pentru familia dumneavoastra. Un copil
care are 0 boald prevenibild prin vaccin poate fi finut acasd, departe de gcoala sau
gradinita. 0 boald prelungita poate presupune timp pierdut de la munca, cheltuieli
medicale si ingrijire pentru dizabilitate pe termen lung.

Imunizarile protejeaza generatiile viitoare. Vaccinurile au redus sau eliminat multe
boli care au ucis oameni sau au creat dizabilitati grave nu cu mult timp in urma.

Care sunt riscurile de sandtate ale consumului de alcool, tutun si alte
medicamente?

o Fumatul in timpul sarcinii este singura cea mai prevenibila cauza a imbolnavirilor
si deceselor in randul mamelor si sugarilor.

o Sindromul Alcoolic Fetal (SAF) are consecinte pe termen lung asupra copiilor si
familiilor acestora, dar se poate preveni 100% . Daca va planificati o sarcind sau suntei
insdrcinatd, nu consumati bduturi alcoolice.

e (and o femeie este insarcinata, nu exista:
perioadd sigurd pentru consumul de bauturi alcoolice, tutun sau alte medicamente
cantitate sigurd pentru consumul de bauturi alcoolice, tutun sau alte medicamente
tipuri sigure de alcool, tutun sau alte medicamente care pot fi consumate



De ce sunt importante anumite substante nutritive?
Alimentele cu acid folic ajuta la crearea de globule rosii sandtoase si pot reduce

riscul pentru anumite malformatii la nastere.
e Sucde portocale e Tortilla din grau integral

e Oua e Fasole, mazare, linte

o Cereale e Verdeturi de culoare verde inchis ‘ ‘
.. 4 Proteine
e Pdine e Sucde legume \

Alimentele ce contin fier ajutd la crearea de globule rosii sandtoase.

o

o Cereale o Paine o Tortilla din grau integral MyPIate
e Fasole, mazare, linte o Conserve de peste
e Oud o (arne speciald pentru

bebelusi

Planificarea unei diete bine

echilibrate
Inainte de a incepe 0 masd, ganditi-va

Alimentele ce contin calciu ajuta la formarea de dinti si oase puternice; ajuta
functionarea muschilor.

e Lapte o (Cereale - h

. , . la ce anume si cat de mult ajunge pe
o Branzeturi e Fasole uscata farfurie
e Tofu . e Verdeturi (spanac, varza Kale, broccoli) o Jumatate din farfurie ar trebui si fie
o Lapte de soia o (onserve de peste (cu oase)

cu fructe si lequme.

e Asigurati-va ca cel putin jumatate
din cereale sunt integrale.

o Variati sursele dumneavoastra de
proteine din alimente.

o Trecetila lapte degresat sau cu 1%
grasime.

De ce aldptatul la san este bun pentru mama, copil si familie?
o Expertii medicali, precum Academia Americanad de Pediatrie,
recomanda aldptatul la san pe parcursul primului an de viata

si dupad aceea. L
Vid rugam sa vizitati

www.choosemyplate.gov pentru mai
multe informatii privind dieta bine

o Alaptatul la san poate ajuta mama sa se atageze de copilul ei.

o Alaptatul consuma caloriile suplimentare, facand mai usoara

) - o . echilibrata.
pierderea greutatii acumulate in timpul sarcinii. De asemenea,
ajutd uterul s revind la dimensiunea initiala si diminueaza
orice sangerare pe care o poate avea o femeie dupd nagtere.
e Laptele matern este cea mai completd forma de alimentatie
pentru bebelusi si se modificd pentru a satisface nevoile
bebelusului.
e Laptele matern are cantitatea ideald de grasime, zahdr, apa si 3 f
. T v e . . W&
proteine necesare cresterii si dezvoltarii copilului. o semon”
. ) . . L L . Missouri Department of Health and Senior
e Laptele matern contine anticorpi care ajuta bebelusii sa se protejeze impotriva Services
bacteriilor i virusurilor. Bebelusii hraniti la san pot lupta mult mai bine impotriva WIC and Nutrition Services
infectiilor si bolilor, cum ar fi diareea, infectiile urechii si impotriva bolilor 573-751-6204
respiratorii, cumarfi pneumonia_ health.mo.gox/living/families/wic/
wicfamilies/apply.php
Nu uitati, fiecare experientd de alaptat este diferita. Cu cét aléptati mai mult, cu N et At
A . . Forme alternative ale acestei publicatii destinate pentru persoanele cu dizabilitati pot fi
atat devme mal U§Orl obtinute contactand Missouri Department of Health and Senior Services (Departamentul din

Missouri al Serviciului pentru Sanatate si Persoane Invarst) la 573-751-6204.
Telefon pentru cetéteni cu deficiente de vorbire i auz pot forma 711.
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